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Ubrzano starenje stanovnistva postaje globalni trend 21. veka koji je
zahvatio sve drzave sveta. Srbija spada medu ostarele zemlje koje se
suocavaju sa najvecim izazovima, pre svega zbog nerazvijenih institucija i
izraZzenog starenja stanovnistva. Demografske projekcije pokazuju da ¢e do
2052. godine stari u Srbiji Ciniti tre¢inu populacije (RZS, 2024). Prema podacima
sa poslednjeg popisa stanovnistva 2022 godine, na teritoriji Vojvodine 18,44%
stanovnika ¢ine oni preko 65 godina, dok je prosecan uzrast 43.6 godine (RZS,
2024). Imajuéi u vidu da gotovo peti stanovnik Vojvodine ima preko 65 goding,
te da u tom smislu mozemo ocCekivati sve snazniji pritisak na mrezu
institucionalnih i vanistitucionalnih kapaciteta, obezbedivanje i podrska
uspesnom starenju zasluzuje posebnu paznju. Stoga fokus paznje istrazivaca i
kreatora javnih politika treba da se kre€¢e putem detekcije i aktivacije svih
¢inilaca u ovom procesu kako bi se zajednickim delovanjem razlicitih
institucija, grupa i pojedinaca omogucilo starim ljudima da uspesno stare i
ostanu vazan resurs svojim porodicama, drustvu i ekonomiji.

Vodi¢ je nastao u okviru projekta “Stari u Vojvodini: éinioci uspesnog
starenja’, pod pokroviteljstvom Pokrajinskog sekretarijata za visoko obrazova
nje i naucnoistrazivacku delatnost AP Vojvodine, i predstavlja dopunu
tematskog zbornika pod nazivom “Psiholoska perspektiva uspesnog starenja:.
teorijska pitanja i praktic¢ni izazovi”, u izdanju Filozofskog fakulteta u Novom
Sadu. Projekat je proistekao iz Zelje da dublje razumemo najrelevantnije faktore
iz domena drustvenog i licnog konteksta koji su odgovorni za uspesno starenje.
Pitanje koje nas je vodilo je koji su to resursi, ali i rizici koji doprinose ili pak
oteZavaju uspesno starenje. Projekat je realizovan u periodu od 2021. do 2025.
godine.

Vodi€ za uspesno starenje namenjen je svima onima koji rade ili se bave
starima, njihovim starateljima i negovateljima, kao i €lanovima porodice. On
sadrzi informacije o klju€nim pokazateljima uspesnog starenja: fizickom i
mentalnom zdravlju, drustvenom okruzenju, te psiholoskim karakteristikama i
procesima adaptacije na promene. Sastavni deo Vodi€a Cine preporuke i
smernice za unapredenje uspesnog starenja kroz pomenute domene.

Zahvaljujemo se svim ucesnicima i saradnicima u ovom istrazivackom
poduhvatu koji su nam pomogli da prikupimo podatke.
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T Sta znati uspesno
" stariti?

Starenje je dugo bilo posmatrano kao period u kome se samo nizu
razliciti gubici: osobe se povlace iz profesionalnog angazmana i odlaze u
penziju, zdravlje postaje loSije, CeS€a su hroni¢na oboljenja, a uCestali su i
gubici bliskih i dragih osoba.

U savremenoj psihologiji se sve ¢esS€e promovise ideja, ali i dokazi da
starenje ne mora nuzno biti samo period gubitaka. Iskustvo u kontaktu sa
starim ljudima iz okruzenja nam govori da postoje osobe koje su iskusile
razlicite vrste ovakvih gubitaka, a da uprkos tome ostaju pozitivne,
zadovoljne i optimisticne. Takode, postoje i one stare osobe koje su visoko
funkcionalne, a opet proces sopstvenog starenja ne vide kao uspesan. To
nam govori da uspesno starenje podrazumeva uspesnu adaptaciju na
razlicite promene u procesu starenja. Osoba koja uspesno stari, dakle, nije ona
koja ne ose€a i ne dozivljava promene, ve¢ ona koja se na promene adaptira i
odrzava najoptimalnije mogucée funkcionisanje u razli€itim domenima svog
zivota, zadrzavajuci pritom visoko zadovoljstvo svojim Zivotom i pozitivha
osecanja.

Koji su najvazniji domeni u kojima ocekujemo promene vezane za
starenje?
* Fizicko zdravlje i aktivnost
¢ Kognitivno funkcionisanje
¢ Socijalni odnosi
¢ Psiholoski procesii osobine

Na narednim stranicama Vodic¢a upoznacemo se sa hacinima na koje
ove promene mogu uticati na uspesno starenje, kao i sa aktivhostima koje
mogu unaprediti proces uspesnog starenja
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91 akiivnosti svakodnevnog Zivota i
" uspesno starenje

Stare osobe se znacajno razlikuju prema kvalitetu izvrSavanja
aktivnosti svakodnevnog Zivota, koje obuhvataju osnovne i
instrumentalne aktivnosti. U osnovne aktivnosti spadaju
svakodnevni zadaci koji su direktno povezani sa fiziCkim opstankom
pojedinca, kao §to su uzimanje hrane, oblacenje, odrzavanije licne
higijene, upotreba toaleta, samostalno kretanje i sl. Instrumentalne
aktivnosti su, s druge strane, povezane sa kompleksnijim zadacima
koji nadilaze nivo zadovoljenja bazi¢nih bioloskih potreba, zadiru€i u
domen samostalnog funkcionisanja pojedinca (raspolaganije
novcem, upotreba telefona, obavljanje kupovine, uzimanje terapije,
vodenje domacinstva, kretanje do odredista i sl.). Sposobnost za
obavljanje navedenih aktivnosti razlicitog nivoa slozenosti oznacava
se jedinstvenim terminom - funkcionalni status ili funkcionalna
sposobnost osobe.

Funkcionalne sposobnosti su se u psiholoskim istrazivanjima
pokazale kao jedan od najsnaznijih €inilaca mentalnog zdravlja u
starijem dobu. Sto osoba ima vise poteskoca u funkcionalnim
sposobnostima potrebnih za svakodnevno funkcionisanje, to je pod
vecim rizikom za razvoj depresivnih simptoma i smanjeno
zadovoljstvo zivotom.




(0]

Dobar funkcionalni status je preduslov za
sloZenije zadatke koji aktivho doprinose
socijalnoj ukljuéenosti, psiholoskoj
dobrobiti i dozivljaju licne ostvarenosti,
Sto ih Cini kljuénim sadrzajem uspesnog
starenja. Funkcionalni status, medutim,
govori o tome $ta je osoba sposobna da
uradi, ali ne opisuje stvarne svakodnevne
aktivnosti koje se praktikuju. Stoga je u
istraZivanjima potrebno posebno ispitiati
svakodnevni Zivot starih, a programe ciji
je cilj podrska uspeSnom starenju usmeriti
na podsticanje starih osoba da iskoriste
svoje funkcionalne sposobnosti za
mentalno stimulativne i socijalno
angazujuce zadatke, kao sto su €itanje,
uéenje novih vestina, uéesce u kulturnim
i drustvenim dogadajimaii sl.




Vazan Cinilac funkcionalnosti jeste i
fizicka aktivnost, koja se posebno izdvaja
kao faktor zdravog i optimalnog starenja.

Poslednjih dvadeset goding, fizicka
aktivnost se sve viSe spominje u kontekstu
oCuvanja i unapredenja mentalnog
zdravlja. Davno su joS zabelezeni pozitivni
efekti fizicke aktivnosti na raspolozenje,
smanjenje stresa, anksioznosti i
depresivnosti i kod starijih osoba.

Kontinuirana fizicka aktivnost kod starih
osoba je povezana sa boljim fizi€kim
sposobnostima, manjim rizikom od
hroni€nih bolesti, boljim mentalnim
zdravljem i u€estalijim socijalnim
interakcijama koje doprinose dozivljaju
pripadnosti. Fizicke vezbe su se pokazale
povezanim sa unapredenjem kognitivnih
funkcija kod zdravih odraslih osoba i
starijin osoba, ¢ak i kod osoba sa blazim
oblicima demencije. U tom smislu,
potrebno je i€i u pravcu uklanjanja
barijera, materijalnih i psiholoskih, i
stvaranju vece ponude rekreativnih
aktivnosti za starije osobe, te njihovo
promovisanje u pozitivnhom svetlu.
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kako Sire drustveno okruzenje
utice na uspesno starenje?

Siri drustveni faktori koj podsticu uspesno starenje su kulturoloski,
socio-ekonomski i infrastrukturni. To podrazumeva promociju uvazavanja i
brige o starima, razvijen sistem socijalne i zdravstvene zastite, te
infrastrukturu koja omogucéava i podstice aktivnost starih. Nasuprot tome,
drustva u kojima dominiraju predrasude o starima predstavljaju najznacaniji
faktor rizika za uspesdno starenje.

Jedan od najrasirenijih oblika drustvene diskriminacije je poznat pod
nazivom ejdzizam (eng. ageism). On predstavlja sistematske stereotipije, a
zatim i pratece diskriminatorno ponasanje prema starima.

Osnovna karakteristika stereotipa je da se lako Sire i prodiru u
drustvene stavove i tako utiCu na formiranje predrasuda. Sprovodenje
predrasuda, akcija i delovanje u tom smeru predstavlja diskriminaciju.
Diskriminacija moze biti pojedina¢na, ispoljena u svakodnevnim
meduljudskim odnosima, ili pak institucionalna, Sira, drustvena (uskroc’:ivonje
ili nedostupnost odredenih zdravstvenih, socijalnih i drugih usluga).

Koji su najzastupljeniji stereotipi o starima?
¢ Svi stari ljudi su bolesni, senilni ili depresivni
* Svi stari ljudi pokazuju negativne promene u licnosti

¢ Svi stari ljudi su radno neaktivni i ne pruzaju nikakav doprinos porodici i drustvu

Ejdzizam vodi ka tome da se stare osobe omalovazavaju i
prikazuju kao manje vredni ¢lanovi drustva.

ovakvi stavovi se (nekritiéki) siroko prihvataju i na razli¢ite
nacine prenose ha hove generacije.

1



Predrasude i stereotipi se mogu Siriti
i indirektnim putem: putem mas-
medija. U takvom okruzenju, stara
lica bivaju marginalizovana i
dodatno obeshrabrena.

Jedan od najnegativnijih efekata
vezanih za predrasude je fenomen
~Samoispunjavajuceg
proroéanstva’: ako drustvo
propagira stereotipe i predrasude
prema starima, dozivljavajuéi ih kao
nekorisne ¢lanove drustva, stari ljudi
¢e nesvesno potvrdivati vec
uspostavljenu sliku o sebi i svojoj
grupi tako $to €e se povlaciti i
dodatno pasivizirati.

Usvojeni negativni stereotipi takode
utiCu na to kako stariji ljudi ocenjuju
svoje zivote: izlozenost ejdzizmu rada
negativan pogled na licnu
buduénost i smanjenu volju za
Zivotom.




3.2 uie druStveno okruzenje i uspesno
starenje

Vec¢ tokom kasnog odraslog doba, a narocito u starosti,
evidentno je da dolazi do suzavanja socijalne mreze, tj broja ljudi sa
kojima odrzavamo kontakte. Jedan od razloga su svakako gubici koji su
povezani sa starenjem: smanjenje drustvenih uloga, smrt supruznika,
prijatelja i Elanova porodice i povecana funkcionalna ogranic¢enja
usled bolesti koja smanjuju socijalnu uklju¢enost.

Starije osobe koje su bolje integrisane u socijalnu mrezu i imaju
zadovoljavajuce odnose sa drugima imaju tendenciju da duZe Zive,
imaju bolje mentalno i fizicko zdravlje. Stoga, suzenje socijalne mreze
moze predstavljati ozbiljan faktor rizika za subjektivno blagostanje
starih, jer to Cesto podrazumeva nedostatak razli€itin resursa i izvora
podrske. Kada se socijalne mreze drasticno suze i u€estalost
kontaktiranja sa drugim osobama postane veoma niska, te i socijalna
podrska izostaje, govorimo o socijalnoj izolaciji. Ona podrazumeva
neadekvatan i nezadovoljavajuéi kvantitet ifili kvalitet interakcija sa
drugim ljudima. S druge strane, smanjenje socijalne interakcije i
suzavanje socijalne mreze u kasnijem dobu delom je i rezulatat
selekcije: strateski se biraju smisleni, dugoro¢ni odnosi u kojima postoji
pozitivna emocionalna razmena. Tako, iako socijalne mreze starih mogu
biti uze, odnosi sa pojedincima su obicno emocionalno bliskiji.

Medutim, ako osoba ima dozivljaj nesklada izmedu Zeljenog i
ostvarenog broja socijalnih kontakata ifili stepena bliskosti u tim
odnosima, re€ je o usamljenosti. Stoga je izuzetno bitno razumeti
vaznost barem jednog, bliskog, li€nog odnosa u starosti kojim bi se
zadovoljila potreba za intimno§éu i emocionalnom sigurnoscu.

¢ Rezultati na uzorku starih iz Vojvodine pokazuju da stari nisu u riziku od socijalne
izolacije — prose¢no imaju do 3 osobe u krugu prijatelja i porodice sa kojima
redovno kontaktiraju, osecaju bliskost i mogu da racunaju na njihovu pomoc¢.

¢ UcCestali kontakti sa Clanovima porodice predstavljaju najznacajniji zastitni
faktor za zadovoljstvo Zivotom i prevenciju depresije kod starih.

¢ Osecaj usamljenosti se pokazao kao klju¢ni faktor koji smanjuje pozitivne i
povecava negativne emocije na uzorku starih iz Vojvodine.
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33 Sire drustvene
** intervencije

Borba protiv ejdzizma nije samo pitanje zastite prava starijih, vec i
stvaranja okruzenja u kojem svi €lanovi drustva imaju pravo na aktivnu
participaciju i dostojanstven Zivot. Sistematskim delovanjem svih drustvenih
struktura, od lokalne zajednice do drzavnog nivoa, u velikoj meri se moze
doprineti uspeSnom stareniju.

Najsire gledano, javne politike i zakonodavna zastita su medu
najvaznijim strategijama u borbi protiv ejdzizma. U Srbiji postoji Zakon o
zabrani diskriminacije, kojim je obuhvacena i zabrana diskriminacije na
osnovu starosnog doba. Sem zakonodavnih okvira potrebne su javne
politike usmerene na kreiranje programa koji omogucavaju starima da duze
ostanu aktivni — kroz fleksibilne oblike rada, volontiranje i promociju
celozivotnog ucenja. To se moze uciniti kroz uvazavanje iskustva starijin u
radnom okruzenju i javnom Zivotu, te kroz njihovo uklju€ivanje u razlicita
savetodavna tela, udruzenja i institucije gde mogu dati svoj doprinos.

Obrazovne intervencije koje su usmerene na prepoznavanije i
preispitivanje ejdzizma (javne tribine, edukacije za Zivot i rad sa starima)
znacajno menijaju licna i kolektivha uverenja o starima.

S obzirom na enorman uticaj medija na oblikovanje slike o starima,
mocéno sredstvo predstavljaju realisti¢niji i pozitivniji medijski sadrzaji koji se
tiCu starih osoba. Na taj nacin se znac¢ajno menja slika koju javnost ima o
starima, ali i autopercepcija samih starih osoba. Stoga je vazno da mediji
promovisu stare kao aktivne i vredne ¢lanove drustva, kao i njihove
afirmativne Zivotne price.



Medugeneracijski programi koji su
orijentisani na negovanje medusobnog
postovanja medu generacijama i
promovisanje ucesca starijih ljudi u
drustvu, vrednovanje njihovih znanja i
vestina u najvecoj meri redukuju
predrasude.

Medugeneracijska solidarnost
podrazumeva uspostavljanje veza i
odnosa kako unutar pojedinac¢nih
porodica, tako i u okvirima lokalnih
zajednica i drustava. Svi ovakvi programi
uklju€uju povecanje frekvencije kontakta
izmedu starih i mladih, te interakciju koja
podrazumeva razmenu znanja i iskustava
(ijedniéke volonterske, kulturne, sportske
ili drustveno korisne akcije) éime
doprinose redukciji stereotipa i prerasuda,
kao i prevenciji socijalne izolacije i
usamljenosti.

Podsticanje otvaranja klubova, radionica,
mesta na kojima stariji mogu provoditi
kvalitetno vreme i Siriti svoju socijalnu
mrezu znacajno doprinosi prevenciji
socijalne izolacije. Takode organizacija
volonerske mreze koja bi imala za cilj
posecivanje starih u samackim
domacinstvima, kao i formalni servisi
emocionalne podrske za stare mogu biti
viSestruko korisni.
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3.1 |IlIBI'VBIIQiiB usmerene
" Nna porodicu

Porodi€no okruzenije i kvalitetni odnosi sa ¢lanovima porodice
predstavljaju najvazniji izvor zadovoljstva kod starih. Stoga je najvazniji
zadatak porodice razumevanje specificnih potreba starih i promena
koje su pratioci starenja, te svest o veli€ini uticaja na kvalitet Zivota
starih.

Imajte na umu da razli€ite promene mogu narusiti oseca;j
kompetencije i korisnosti, i time uticati na povlacenje i izolaciju starih.
Podrska u specifiénim Zivotnim krizama i dogaddjima je kljucna. Tako
na primer, prestanak radnog odnosa i smrt partnera neretko znaci
slabljenje ili pak potpuni gubitak socijalnih kontakata. Promena Zivotnog
okruzenja (npr. preseljenje u staracki dom) i teskoée u komunikaciji zbog
problema sa sluhom ili govorom, kao i teze hroni€ne bolesti Cesto dovode
do osecanja starih da su teret svojim porodicama i posledi€énog
povlacenja i izolacije. Tada posebno obratite paznju na znake
usamljenosti i izolacije (povia&enije, bezvoljnost, prestanak brige o sebi,
otudenije, gubitak smisla).

odrzavanje redovnih kontakata i poseta, uklju¢ivanje starijih u
porodi¢ne dogadaje, Setnje, zajedniCke obroke je od izuzetne vaznosti.
Frekvencija ovakvih kontakata (a ne nuzno trajanje) je po pravilu
najvaznija za stare.



Ne koristite omalovazavajuce izraze koji
podsti¢u ejdzizam (,mator*, ,zaboravan®*),
niti uvredljive Sale vezane za stare, vet
pokazZite uvazavanje prema njihovim
godinama i iskustvu.

PruZite podrsku u pronalazenju
adekvatnog vrsnjackog okruzenja:
udruzenja penzioneraq, kulturnih centara,
crkvenih ili humanitarnih aktivnosti.

Podsticite ih da stvaraju i odrzavaju
dnevnu rutinu i hobije koji uklju€uju druge
ljude i uéenje novih stvari (izleti, kursevi iz
umetnosti, zanata, grupe samopomogi).
Pomozite da ovladaju tehnologijom
(video-pozivi, drustvene mreze).

Reciprocitet je veoma vazan kada je u
pitanju socijalna podrska. Pokazite da su
stariji vazni i potrebni porodici, te da imaju
ulogu (npr. briga o unucima), i narogito
istiCite ono Sto su njihove kompetencije:
zapisujte njihove kulinarske recepte,
pokazite interesovanje i podsticite ih da
pri¢aju mladima o porodi€nom i kulturno
- istorijskom nasledu, i naroCito o svom
zivotu, izborima i proslim vremenima.
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a1 kognivtivne promene i
" uspesno starenje

Kognitivna rezerva je sposobnost mozga da se prilagodi
promenama koje dolaze sa starenjem ili oSte€enjima. Ona objasnjava
zasto dve osobe sa slicnim oste¢enjem mozga mogu pokazivati razlicite
sposobnosti pamcE&enja, paznje i snalazenja u svakodnevnom Zivotu.

Drugim reCima, mozak sa veCom rezervom uspeva duze da
~maskira” simptome kognitivhog opadanja i zadrzi visi nivo
funkcionalnosti u svakodnevnim aktivnostima.

Kognitivna rezerva se stvara i razvija tokom Citavog zivota, a
zasniva se na kombinaciji obrazovanja, sloZzenosti posla i aktivhog
uceséa u slobodnim aktivnostima. Dok su Skolovanje i profesionalni
angazman vremenski ogranic¢eni, slobodne aktivnosti mogu se
praktikovati tokom celog zivotnog veka, pa €ak i zapoceti u poznim
godinama. Upravo zato imaju klju¢nu ulogu u odrzavanju mentalne
vitalnosti.
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o Sta prakticno doprinosi
Kognitivnoj rezervi?

Kognitivne aktivnosti: Citanje, reSavanje ukrstenica i zagonetki,
pisanje, u€enje stranih jezika ili novih vestina.

Socijalni kontakti: razgovori, druzenja, volontiranje ili zajednicki hobiji,
Sto istovremeno podstice i kognitivhe i emocionalne funkcije.

Fizicke aktivnosti: Setnje, peSacenje u prirodi, vezbe koje ukljucuju
orijentaciju u prostoru gnpr. kretanje bez mape ili GPS-a) stimulisu
istovremeno i motorne i mentalne funkcije.

Obogaceno okruzenje: uklju€ivanje raznovrsnih aktivnosti koje
istovremeno angazuju paznju, pamcenje i motoriku. To su situacije
koje ,izvode mozak iz zone komfora” i podstiCu ga da se prilagodava
novim izazovima. Konkretni primeri ukljucuju:

- ples uz u€enje i pamcenje novih koraka,

- sviranje instrumenta ili pevanje,

- kreativne hobije poput slikanja, Sivenja ili vajanja,

- drustvene igre (8ah, karte, kvizovi),

- pripremu jela prema receptu, gde osoba mora da prati uputstva.

Digitalni alati: aplikacije i softverski programi za trening mozga,
poput aplikacije za vezbanje memorije i paznje, programa za ucenje
stranih jezika, logiCke i matematicke igre ili virtuelne simulacije koje
razvijaju prostornu orijentaciju. Prava korist se postize kada su zadaci
dovoljno izazovni da stimuliSu mozak, ali ne i toliko teski da deluju
demotiviSuce, pa se izbor alata treba uskladiti sa licnim sklonostima i
ciljevima korisnika.



Najbolje rezultate daju multimodalni
programi, koji kombinuju razli¢ite vrste
aktivnosti i uklju€uju kontinuirani
angazman.

Vazno je da ove aktivnosti budu
dugorocne i prilagodene osobi — one koje
su prijatne i motiviSuce imaju najveci
efekat.

Prakti€na poruka je vrlo jasna: aktivno
ukljuéivanje u mentalno i fizicki
stimulativne aktivnosti, uz redovne
socijalne kontakte, predstavlja
najsigurniji put ka o€uvanju mentaine
vitalnosti u starijem dobu.
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51 Staje rezilijentnost
* starih?

Na prethodnim stranicama je istaknuto da je u poslednje vreme u
naucnim disciplinama koje se bave starim osobama doslo do pomeranja
fokusa sa shvatanja i definisanja starosti kao perioda slabosti, bolesti i
funkcionalnog opadanja i tretmana usmerenog na le€enje simptoma ka
prepoznavanju starosti kao perioda sa potencijalima za adaptaciju i
razvijanja intervencija koje za cilj imaju podrsku razvoju rezlijentnosti.

Zasto je korisna ova promena fokusa pri definisanju starosti i pri
kreiranju intervencija usmerenih ka starim osobama?

Zato Sto ova pozitivna perspektiva u poredenju sa ranijim modelom
deficita i propadanja omogucava i podsti€e vece ulaganje napora u
prepoznavanje razlicitih spoljasnjih i unutrasnjin snaga i resursa starih i u
kreaciju i evaluaciju strategija koje promovisu zdravo i uspesno starenje i
efikasniju integraciju starih u drustveni Zivot.

Kad govorimo o adaptacionim potencijalima za uspesno starenje
prvenstveno mislimo na rezilijentnost, odnosno na sve one faktore koji
omogucavaju starijim osobama da se prilagode na brojne izazove koje
donosi pozno Zivotno doba. Negovanjem i podrzavanjem psiholoske
otpornosti, starima se olakSava suo€avanje sa brojnim izazovima i
ocuvanje i zastita kvaliteta zivota od potencijalnih pogorsanja koja su
veoma verovatna u ovom periodu.
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U ranijoj literaturi rezilijentnost se izu€avala kao retka pojava, kao
specificna obdarerost, takozvanih ¢vrstih, Zilavih osoba da prevazidu efekte
intenzivnih stresora. Danas razumemo da je rezilijentnost sposobnost koju
moZe da razvije svaka osoba, da ne zavisi samo od personalnih
karakteristika nego i od dostupnosti razliCitih spoljasnjih resursa, od
interpersonalne do institucionalne podrske.

U tom smislu, rezilijentnost predstavlja izuzetno dinamican i
kompleksan skup brojnih kognitivnih i afektivnih mehanizamai i
bihevioralnih strategija koje mogu da se uce i razvijaju i koje omogucavaju
osobi da odrzava dobar kvalitet zivota i adekvatan nivo blagostanja ¢ak i u
situacijama koje su stresne, nepovoljne, averzivne ili traumatske.

Kod starih osoba, rezilijentost je prvo razmatrana u kontekstu velikih
gubitaka poput smrti partnera, lanova porodice i prijatelja ili ozbiljnih
bolesti i invaliditeta. Danas se uloga i znacaj sposobnosti oporavka i
mobilizacije svojih snaga i resursa u funkciji adaptacije u nepovoljnim
okolnostima, razmatra i kada su u pitanju i sitniji izazovi koji svakodnevno
iscrpljuju stare osobe i dovode do povecanog stresa kao sto je
ispunjavanje dnevnih obaveza u uslovima brojnih fizickih, kognitivnih i
socijalnih promena koje se uobi¢ajeno deSavaju kod najveceg broja starih
osoba.




5o Lasto je vaino podrzati
*> rezilijentnost starih?

Promene sa kojima se suoCavaju stare osobe su velike, a neke
su i ireverzibilne. Pored licnih gubitaka kao Sto su smrt partnera,
prijatelja ili Clanova porodice, vazno je pomenuti i smanjenje
drustvenih uloga, povlacenije iz profesionalnog Zivota i suzavanje
socijalnih mreza. Ovo je Cesto praceno opadanjem drustvenog uticaja
i slabljenjem finansijske moci.

Ovakve promene mogu imati snazne efekte na zadovoljenje
bazi€nih psiholoskih potreba za autonomijom, kompetencijom i
socijalnom povezanos$c¢u te zahtevaju prilagodavanja na nivou
svakodnevnih ruting, socijalnih relacija, dozivljaja svojih licnih i
drustvenih uloga i svog identiteta.

U danasnje doba znacaja i prisutnosti virutalne realnosti, stare
osobe mogu biti dodatno frustrirane nemoguénos€u da se ukljuce u tu
realnost i da prate brze promene u nacinima na koje se komunicira i
na koje se obavljaju svakodnevne obaveze, sto moze da pojaca njihov
osecaj zavisnosti od okoline i da dovede do frustracije prirodnih
potreba za nadleznosS€u i kontrolom.

Stare osobe mogu imati problem da isprate brze
promene u sistemima verovanja i vrednosti koje
karakteriSu savremeni svet §to moze pojacati osecaj
nesnadenosti, nepripadanja, usamljenostiidaih je
“vreme pregazilo”.
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vodi¢ za starenje

U dosadasnjim istrazivanjima faktora koji doprinose uspesnom
starenju posebno se istiCe povezanost snaznog oseéaja svrhe i smisla
sa produzenjem Zivotnog veka i boljim zdravstvenim ishodima, dok
razliite vrste narudenih socijalnih odnosa — usamljenost, izolacija ili
Zivot u samackom domacinstvu — povecavaiju rizik od bolesti i
smrtnosti. Ovo rezilijentnost €ini izuzetno vaznim ciljem i metom
interventnih programa sa starima.

Meta-analiticke studije pokazuju da su faktori rezilijentnosti
podlozni promenama i da se mogu jacati kako ciljanim intervencijoma
tako i blagom promenom stava socijalnog okruzenja prema starima, te
da je od izuzetnog znacaja podrzati i pomoci stare osobe da ojacaju
unutrasnje snage i da koriste spoljasnje resurse.

samoregulacija socijalne veze

socijaina podrSka kognitivna rezerva

ommzm 1005 1anie starih

podrZavajuée okruzenje svrha i smisao

pozitivne emocije angaiman u zajednici



koje su unutrasnje i spoljaSnje
5.3 komponente rezilijentnosti i kako
sU povezane sa hlagostanjem?

Da bi se razumelo kako stariji uspeSno odgovaraju na sve ove
izazove, potrebno je razmotriti unutradnje i spoljasnje komponente
rezilijentnosti.

* Unutrasnje komponente obuhvataju psiholoSke resurse poput
svrhe u Zivotu, optimizma i zadovoljstva, ali i sposobnosti
samoregulacije, samoefikasnosti, pozitivhog konotiranja dogadaja
i proaktivnog suoCavanja sa problemima. Ove komponente
funkcionisu kao zastitni mehanizmi koji omoguéavaiju starijima da
postave realne ciljeve i da svoje ponasanje usklade sa
vrednostima i namerama koje su im vazne. Pozitivhe emocije
poput radosti, ponosa ili zahvalnosti, kao i svesno koris¢enje
sopstvenih snaga i talenata, dodatno doprinose ravnotezi i
stabilnosti. Veoma vaznu ulogu ima i kognitivna rezerva koja se
gradi tokom Zivota kroz obrazovanje, ¢itanje, mentalne igre ili
u€enje novih vestina. Sve ovo zajedno podize osecaj kontrole,
smisla i koherentnosti, Sto je direktno povezano sa boljim
mentalnim i fizickim zdravljem.

* Spoljasnje komponente rezilijentnosti odnose se na drustvene i
kontekstualne resurse. Tu spadaju socijalne veze — njihova
struktura, uCestalost i kvalitet, kao i percipirana podrska koju stariji
dobijaju od drugih. Dokazi pokazuju da su stariji koji imaju redovne
kontakte i osecaju se podrzano manje izloZeni riziku od demencije,
kardiovaskularnih bolesti i prevremene smrti. Angazman u
zajednici i aktivno u€estvovanje u drustvenom zivotu dodatno
jacaju emocionalno i kognitivno zdravlje, dok okruzenja koja
omogucavaju aktivno starenje, u skladu sa okvirom Svetske
zdravstvene organizacije, stvaraju uslove da stariji nastave da rade
ono do ¢ega im je stalo i time odrzavaju osecaj smisla i korisnosti.



Empirijski nalazi jasno ukazuju na protektivnu prirodu ovih
unutrasnjih i spoljasnjih resursa. Na primer, svrha u Zivotu predvida nizu
smrtnost, optimizam i pozitivne emocije povezani su sa manjom
ucestalos¢u hroni€¢nih oboljenja, dok zdrava ponasanja poput fizicke
aktivnosti, zdrave ishrane i prestanka pusenja visestruko smanijuju rizik od
invaliditeta.

Kognitivha aktivacija i trening odrzavaju i razvijaju kognitivne
rezerve, dok socijalna participacija i u¢estali kontakti sa drugima
znacajno smanjuju rizik od kognitivnog pada i smrtnosti.

Intervencije koje su usmerene na jac¢anje ovih resursa pokazuju
obecavajuce rezultate. Posebno su efikasne one koje kombinuju
psiholoske i socijalne aspekte i odvijaju se u grupnom formatu. Takve
intervencije ne samo da povecavaju zivotno zadovoljstvo, sre€u i kvalitet
snag, ve€ smanijuju i simptome anksioznosti i depresije, dok dodatno
podstic¢u radno pamcéenje i druge kognitivne funkcije.




niza smrtnost, bolji zdravstveni

svrha i smisao Zivota ishodi, oseéaj koherentnosti

timi { voziti v nizi rizik od hroni¢nih oboljenja,
optimizam pozitivhe emocije vise Zivotno zadovoljstvo
uskladivanje ciljeva i ponasanja
sa vrednostima

samoregulacija i proaktivno
suocavanje

Kognitivha rezerva
(uéenje, mentalna

sporiji kognitivni pad i povec¢ana

L]

aktivacija) otpornost
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uspesno

prediktori

svrha u Zivotu

optimizam i pozitivhe
emocije

zdrava ponasanja
(aktivnost, ishrana,
prestanak pusenja)

kognitivna aktivacija

socijalna participacija

empirijski nalazi

niza smrtnost i bolji
zdravstveni ishodi

maniji rizik od hroni€nih
bolesti

viSestruko nizi rizik od
invaliditeta i hroniénih
oboljenja

odrzava i razvija kognitivne
rezerve

niZi rizik od demecije i smrti

nacini delovanja

podsticati aktivnosti koje
jacaju ose€aj smisla

razvijati zahvalnost,
ljubaznost, pozitivho
konotiranje

promovisati, nagradivati i
olaksavati zdrave stilove
zZivota

obrazovne aktivnosti,
mentalne igre, u€enje novih
vestina

organizovati drustvene i
zajednicke aktivnosti,
upotreba komunikacionih
tehnologija, volonterizam



9.4 preporuke

Kako bi rezilijentnost starijih bila osnazena, potrebno je delovati na vise
nivoa.

e Donosioci odluka imaju zadatak da smanje strukturni jaz i
prilagode zdravstvene, obrazovne i socijalne institucije
demografskim promenama.

* Javne politike treba da se usmere na kreiranje programa koji
omogucavaiju starijima aktivno uc¢esce, bilo kroz fleksibilne oblike
rada, volontiranje ili celozivotno ucenje, a treba favorizovati grupne
i socijalno umrezene programe jer oni donose najvece koristi. Ovo
se najbolje postize kroz osnivanje razliitin klubova za stare osobe
koji omogucavaiju prisustvo stru€njaka i volontera kao i snaznu
upucenost korisnika jednih na druge i usmeravanje na aktivnosti
koje imaju efekte kako na stare tako i na Siru zajednicu. Ovakvi
klubovi su usmereni na rekreativne, kulturne, umetnicke, edukativne
i sportske aktivnosti, ali i psihosocijalne suportivne intervencije.

* Kao efikasni se pokazuju i programi koji edukuju starije osobe za
raziCite edukativno-savetodavne volonterske aktivnosti sa
osobama koje imaju neke specijalne potrebe. Rezultate daju i
programi priviemenog ili honorarnog zaposljavanja starih osoba u
deficitarnim delatnostima.
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uspesno

Struénjaci koji rade sa starijima treba da u fokus stave na snage i
potencijale, a ne samo simptome, i da integrisano koriste principe
pozitivhe psihologije, kognitivho-bihevioralne i interpersonalne
terapije.

Kad god je moguce, efikasnije je organizovati grupne forme rada koje
obezbeduju snazno osecanje pripadnosti i povezanosti u svrhu
reparacije socijalne umrezenosti starih i preveniranja osecanja
usamljenosti i izolovanosti.

Porodice i zajednice su pozvane da odrzavaju ucestale i kvalitetne
kontakte sa starijima, da im pomazu u uklju€ivanju u drustvene
aktivnosti kroz prepoznavanje ve¢ postojecih kompetencija kao i
ucenje novih vestina.

Mladi élanovi porodice su pozvani da podrze svoje starije ¢lanove u
ovladavanju savremenim komunikacionim tehnologijama. Kao
efikasnije se pokazuju one aktivnosti ¢lanova porodice koje e
restaurirti ose€aj kompetencije i vaznosti starih osoba. Vazno je
podsticati starije osobe da pri¢aju o svojim iskustvima i pomociim da
formiraju narative koji su optimisticni i koji naglasavaju kompetencije,
osectaj ponosa i samopostovanja i koji obezbeduju dozivljaj
smislenosti egzistencije.

IstraZivanja pokazuju da je jedan od najvaznijin zadataka starog doba
uspostavljanje ose€aja celovitosti, smislenosti i svrhovitosti svog
zivota i refokusiranje na ciljeve koji su socijalni u svojoj osnovi.
Aktivnosti koje se pokazuju kao povezane sa ve€om otpornoscu i
boljim oporavkom u averzivnim situacijama su negovanje
optimistickog kognitivhog stila uspostavljanje zdravih navika i
uspostavljanje i odrzavanje svoje jasne pozicije u relevantnim
grupama, i u porodici i van nje.



ciljna grupa

donosioci odluka

struénjaci (psiholozi,
zdravstveni i socijalni
radnici, volonteri pri
neviadinim
organizacijoma,
terapeuti)

porodica i okruzenje

sami stari

strategije

prilagodavanje institucija demografskim
promenama; podrska programima sa
socijalnom komponentom; razvoj politika
aktivnog i zdravog starenja

fokus na snage i potencijale; ukljucivanje
pozitivhe psihologije, kognitivho-
bihevioralne i interpersonalne terapije

odrzavanje ucestalih i kvalitetnih kontakata;
podsticanje na u¢esce u aktivhostima;
podrska u¢enju novih vestina

negovanje svrhe i optimizma; usvajanje
zdravih navika; redovno ucestvovanje u
drustvenom Zivotu, ukljucivanje u aktivnosti
zajednice usmereno na poboljsanje statusa
starih osoba; volontiranje
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